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پوکی استخوان چیست ؟.1

شاهکارهاي خود یکی ازستخوان بافت زنده اي است که از ساختار مهندسی عجیب و پیچیده اي برخوردار است، به طوري که در جاي ا
خلقت است. بیماري خاموش، پیش رونده و در عین حال خطر ناکی به نام پوکی استخوان این عضو را تهدید می کند.

کاهشباکهاستاستخوانیمتابولیکبیماريترینشایع. آیدمیوجودبهرفتن سنبالاباپوکی استخوان عارضه اي است که
بیماريایندر.شودمیمشخصهااستخوانشدنضعیفونازكواقعدراي استخوان وزمینهمادةومعدنیموادسایروکلسیمهمزمان

در واقع بافتشکندمیبه راحتیضربه ايترینباکوچککهطوريبهگرددشکننده میاستخوانویابدمیکاهشمقدار توده استخوانی
تربزرگتوخالیفضاهاياندازهتخریب بافت استخوانی،باکه لانه زنبوري است شبیهلت طبیعیحادراستخوان در زیرمیکروسکوپ

.دهدمینشانرااستخوانپوکیدچاروطبیعیاستخوانبافت دوزیرشکلشود.می
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شود ؟پوکی استخوان چگونه ایجاد می.2

وضعیتیکدر)استخوانکنندهتخریبهايسلولوسازاستخوانهايسلول(آن دهندةتشکیلهايسلولبهتوجهاستخوانی بابافت
ولی رود، میبینازقدیمیاستخوانوشودمیساختهجدیداستخوان.استدایمیتجدید
شمابدنهستید،جوانوقتی. استمتفاوتعمرمختلفسنیندرفعالیت،دوایننسبت 

نتیجه درودهدمیانجامقدیمیاستخوانشکستناز سریع تررااستخوانایجادعمل
حداکثربهسالگی30تا20سنیندرافرادکند. اغلبمیپیداافزایشاستخوانتراکم
ایجادازتراستخوان سریعرفتنتحلیلسن،افزایشبا. رسندمیخوداستخوانتراکم

ازتوده استخوانیمعمولاًسالگی40ازپسواقعدر. گیردمیصورتجدیداستخوان
افتد.میاتفاقاستخوانپوکیویافتهکاهشاستخوانتراکممیزانکهاستزمانایندر.باشدمیشدهساختهاستخوانازبیشرفتهدست

. افتدمیاتفاقشکستگیکهزمانیتانداردعلامتیمعمولاًبیمارياین

توجهاهمیتلذا. شوندمیمتقبلرازیاديهايهزینهبیمارستاندرشدنو بستريمکررهاي شکستگیدلیلبهبیمارياینبهمبتلاافراد
گردد.مطرح میاستخوانپوکیازپیشگیريبه

: افتدمیاتفاقدلیلدوبهاستخوانپوکیشدهگفتهمطالببهتوجهبا

در این حالت استخوان، از میزان طبیعی کمتر باشد.تراکمحداکثرلذاوباشدکمزندگیاولدههسهاستخوان درتشکیلاستممکن-1
تمال شکستگی می رسد.افزایش احدر اثر از دست دادن استخوان در سنین بالاتر، استخوان خیلی زودتر به پوکی استخوان و

. باشدشدیدخیلیو از دست دادن استخوانکاهشولی،باشدطبیعیاستخوانتراکمحداکثراستممکن- 2

داریم.راعلتدواینازترکیبیمبتلابیماراناکثردرالبته

Øآزمون
.استتشخیصقابلاولیهمراحلدراستخوانپوکی. 1

غلط–بصحیح–الف

چرا توجه به پوکی استخوان در نوجوانی اهمیت دارد؟.3

پیري دوراندراي طبیعیمسئلهرااستخوانپوکیگذشتههايسالدر
هايسالدرولی) موشدنسفیدیاپوستشدنچروكمانند(دانستندمی

سالمندان و مخصوصا درتنهانهکهدانندمیبیماريراآنپژوهشگراناخیر
صرف نظر از جنس کهاستبیمارياستخوانبلکه پوکیشود،میزنان دیده

دارد. وجودمردمهمهبرايابتلا به آنامکانو سن،
نوجوانی فراهموکودکیدورانازتوانداستخوان میپوکیبهابتلاهايزمینه
شود.
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ابتلااحتمالبنابراین. شودمیتشکیلنوجوانیدر،استخوانیاز تودهدرصد40ازپیش
چهبهشمانوجوانی تراکم استخواندوراندرکهداردبستگیاینبهاستخوانپوکیبه

باوداریدباشد، ذخیره استخوان بیشتريبیشترتراکم استخوانچههر. رسدمیحدي
شوید.میدچاراستخوانپوکیکمتر بهسن،افزایش
هاي قوي و محکم است. توده استخوانساختنبرايفرصتینوجوانیوکودکیدوران

بنابراینخود می رسد .رشدحداکثربهسالگی30الی20سنیناستخوانی معمولا در
.شودآغازنوجوانیدورانازبایدبیمارياینازپیشگیري

Øآزمون
خود می رسد.رشدحداکثربهسالگی30تا20سنینتوده استخوانی معمولا در. 1

غلط–بصحیح–الف

کدامند؟استخوانپوکیبیماريخطرسازعوامل.4

دو ،دننامیده می شوخطرسازعواملکه مواردافزایش می دهد. ایناستخوانپوکیبهابتلارا براي شماشانسکهداردوجودمواردي
:دسته اند

عوامل خطرساز قابل تغییر .1
عوامل خطرساز غیرقابل تغییر.2

کدامند؟استخوانغیر قابل تغییر پوکیخطرسازعوامل.5

عواملبهاتکاباتوانیدمیشماو دنداروجودهاآنبامستقیممقابلهومداخلهامکانکههستندعواملیتغییرغیرقابلخطرسازعوامل

.کنیدتلاشعواملاینسازيدرخنثیاستخوان،کنندهتقویت

:ازعبارتندعواملاین

vسن و جنس
اینباشند، کهمیمردانبهنسبتکمترياستخوانتراکمزنان دارايطورکلیبهشایع تر است.سالگی40بالايسنیندربیمارياین
از دست دادن استخوان که با افزایش سن ایجاد می شود، در زنانطرفیاز. دهدمیافزایشآنانرا درپوکی استخوانبهابتلاشانسخود

مرد12هرازونفرزن یک 3هرازتقریبیطوراستخوان در آنان بیشتر است. بهدادندستازسرعتوافتادهاتفاقتريپایینسنیندر
. شودمیپوکی استخوان مبتلابهنفریک

vخانوادگیزمینه
افزایششمادررابیمارياینبهاحتمال ابتلا،بیماريبه اینمادربزرگ شمایامادرخواهر،ویژهبهشماخانوادهاعضايازیکیابتلاي

بهابتلابرايبیشتريشانسدارد،قوزپشتشدرکهداریدیا مادربزرگیاستاشمادري دارید که کوتاه تر از زمان جوانیدهد. اگرمی
دارید. استخوانپوکی
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vنژاد
در. استآفریقایی-آمریکایینژاددارايافرادازبیشترپوست هستیدسفیدوآسیایینژاددارايکهشمادربیمارياینبهابتلااحتمال

رخکمتريسرعتبااستخوانکاهشواستاز سایر نژادهابیشتراستخوانتراکممیزان مواد معدنی موجود در استخوان ها وسیاه پوستان
.می دهد

vاستروژن
بهبودراکلسیمجذبکند،میایجادمحافظتاستخوانرفتندستازمقابلدراستروژن. استمهمبسیارخانم هادراستروژننقش

ششمدتبهقاعدگیعدمیاونامنظمبسیارهايقاعدگیدارايخانمیچنانچه. دهدمیافزایشراهابراستخوانورزشاثروبخشدمی
استخوانکاهششد. بیشترخواهدتسریعاستخوانکاهششود،برداشتهجراحیاثردربعد از بلوغ تخمدان هاچنانچهیاباشدبیشتریاماه
.شودمیایجاد) کنندترشح نمیاستروژندیگرتخمدان هاکهزمانی(بعد از یائسگی هاخانمدر

vبدنفرمواندازه
ازبیشترشمادربیمارياینبهابتلاشانسهستید،ظریفهاياستخوانوکوچکجثهدارايکلیطوربهولاغرکوتاه قد،فردياگر

باشد.کمترشمادرممکن است ساخت استخوانکهچراباشد.میدارند،درشتیبندياستخوانکهافراديیاخانم هاي چاق

vمزمنهايبیماريازبعضیابتلا به
و... احتمال ایجاد پوکی استخوان را در افراد مبتلا بیشتر تیروئید، سرطانکاريکمرماتیسم،دیابت،مثلهاي مزمنبعضی از بیماري

کنند.   می

Øآزمون
.شودمیدیدهمردانازبیشترزناندراستخوانپوکی. 1

غلط–بصحیح–الف

کدامند؟استخوانخطرساز قابل تغییر پوکیعوامل.6

اقداماتسريیکانجامها وآنتغییرباکههستندعواملیتغییرقابلخطرسازعوامل
مواردشاملعواملاین.دهیدکاهشیاوبردهبینازرابیمارياینبهابتلاشانستوانیدمی
است:زیر

vمناسبورزشانجامعدمبودن وتحركکم
هر فعالیت. شودمیآنجذبافزایشواستخوانتشکیلکاهشباعثکمفعالیت بدنی

برايشودمیبهترایستادنونشستنوضعوبدنتعادلبهبودباعثکهاستقامتیورزشی
بسیاربرداريوزنهرقصیدن وپریدن،دویدن،رفتن،راهامااست،مفیدشماهاياستخوان
مؤثرترند.

vمتعادلوخوبتغذیهنداشتن
کاهششمابدندرراکلسیممیزانتواندلاغري میسختهايرژیموکمغذاهايدریافت

خطرافزایشآنطبعبهوزناندرقاعدگیتوقفباعثتواندمیاشتهاییبیهمچنیندهد.
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شمادرراپوکی استخوانشانسنیزشورغذاهايونوشابهکاکائو،قهوه،حیوانی،هايپروتئینزیادمصرف.شوداستخوانپوکیبهابتلا
دهد.میافزایش

vالکلوسیگارمصرف
شوند. میاستخوانپوکیخطرافزایشباعثعاملدواین

vداروها
داروهاي ضدتشنج مانند کاربامازپین و از جملهداروها برخیازمدتطولانیاستفادة

افسردگی مثل فلوکستین،داروهاي،هپارینفنوباربیتال، داروهاي ضدانعقادي مثل 
معده مانند شربت آلومینیوم ام جی اس،کورتون ها سوزشو درمانپیشگیريهايدارو

سرطان وضدداروهاي...پردنیزولون، هیدروکورتیزون و،دگزامتازونمثل بتامتازون،
استخوان گردد.تواند باعث پوکیمیپیوندردداروهاي

vزندگیاولدههسهدرکلسیممصرفمیزان
پیشگیرياستخواناز پوکیکلسیمهمباززندگیاولدههسهبعد از. شودمیبیشتراستخوانتراکمحداکثرباشد،بیشترمیزانهر چه این

است.زندگیاولسال30ازکمترمراتببهآناثرولیکند،می

vویتامینکمبودD

داخلبهرودهدرونازغذاهاشده ازمصرفکلسیمتاکندمیکمکDویتامین
مسنافراددر. استخورشیدنورDویتامیندریافتمنبعترینمهم.شودجذبخون

Dویتامینهايمکملگیرند، میقرارمعرض نور خورشیددرکمترکهافراديو

باشد. میضروري

Øآزمون
.دارداثراستخوانپوکیازپیشگیريدراندازهیکبهسنینهمهدرکلسیممصرف. 1

غلط–بصحیح–الف
باشد.میاستخوانپوکیتغییرقابلخطرسازعواملجزءیککدام. 2

نژاد–ب زمینه خانوادگی                            –الف 
جنسیت–د کم تحرکی و عدم انجام ورزش         –ج 
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استخوان چیست ؟پوکیعوارضوعلائم.7

. دهدمینشانراخودکردپیشرفتبیماريکهبعد از اینکمکمو علائم آننداردخاصیعلامتاولیهمراحلدرمعمولاًاستخوانپوکی
:استزیرمواردشاملشودمیدیدهبیماريپیشرفتبعد ازکهشایععلائمبعضی

دردکمر-

مفاصلدرد-

ایستادندرمشکل-

نشستنراستدرمشکل-

کوتاه شدن قد طی چند سال-

شدتکمضرباتبااستخوانشکستنآسان-

خمیدگی پشت-

است. شکستگی لگن از عوارض شایع پوکی استخوانترین عوارض پوکیفقرات یا لگن جدياستخوان، مخصوصا در ستون شکستگی
اغلب. قرار می گیرنداین بیماريباارتباطدرزیاديمشکلاتخطرمعرضدرشوندمیلگنشکستگیدچارکهبیمارانیاستخوان است و

کاهشباعثاستخوانپوکیبنابراین. یابندبهبود نمیکاملطوربهگیرند،میپوکی استخوان صورتدلیلبهکهییهاشکستگیاوقات
گردد.میدائمیمعلولیتباعثموارددر برخیوزندگیکیفیت

Øآزمون
پوکی استخوان کدام مورد است ؟جدي ترین عارضه . 1

خمیدگی پشت–ب کمر درد                –الف 
کوتاه شدن قد–د شکستگی                –ج 

استخوان امکان پذیر است ؟پوکیازآیا پیشگیري.8

. گرداندبازاولحالتبهراتوده استخوانیبتوانکهاستمحالتقریباًشدپوكاستخوانکهزمانیونداردقطعیاستخوان درمانپوکی
بهترین راه، پیشگیريترتیباینبه. کردمتوقفیاکندراپوك شدنروندکهاستایندادانجامتوانمیداروهامصرفباکهکاريتنها

سرشارغذاییرژیمداشتنوورزشیحرکاتانجامباتوانیدمیشما. استمهمبسیارزناندرویژهبهپیشگیرياست.بیمارياینبهابتلااز
.کنیدجلوگیرياستخوانپوکیبهابتلاازورا محکم کنیدخودهاياستخواندي،ویتامینوکلسیماز
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دارد ؟استخوانپوکیازپیشگیريدرچه نقشی ورزش.9

هاآن. بگیرندجديرابیمارياینبهابتلاخطربایدجوانیدرزنان
جلوگیريوپیشرفتکاهشباعثصورت دهند کهرااقداماتیتوانندمی
. شودمیعوارض پوکی استخواناز

باعثجوانیوکودکی، نوجوانیهايسالطولدرفیزیکیفعالیت
دراستخوانپوکیبهابتلاخطرشدیداًشود ومیاستخوانجرمافزایش

دهد. میکاهشراو پیريبزرگسالی
و با زندگیطولدرکهاندشدهتشکیلزنده ايهايبافتازهااستخوان

هاآنجایگزینجدیديهايفرسوده، بافتهايبافترفتنبیناز
ودهندانجامخوبیبهراکاراینکهبخواهندهااستخواناگر. شودمی

هايفعالیتازرامنظمیتحریکاتکهدارندنیازبمانندباقیقوي
نشوند.ضعیفتاگیرندقراراستفادهموردمنظمطوربهبایدهااستخوان. کنندکسبجسمانی

توده استخوانیبهدرصددوتایکحدودبلکهکندمیحفظرااستخواناستحکامتنهانهمنظمورزشیبرنامهداشتنکهبدانیداستبهتر
.افزایدشما می

Øآزمون
فعالیت فیزیکی در دوران کودکی و نوجوانی باعث کاهش خطر ابتلا به پوکی استخوان در پیري می شود. . 1

غلط- صحیح                                 ب –الف 

مناسب است ؟استخوانپوکیازپیشگیريبرايهاییورزشچه .10

کهاستورزشیهر گونهوزنتحملورزش. رودمیشماربهاستخوانپوکیازپیشگیريبرايهافعالیتترینمهموزن،تحملهايورزش
شماوزنتمامیعنی.کنندمیحمایتحمل یاراشماوزنشماساق هايوپاهابنابراینوکندمیکار زمینجاذبۀبرخلافشمابدنآندر

.افتدمیپاهاروي
فوتبال،ایروبیک، بدمینتون،کاراته،هايمش،دویدن، نر)استبهترباشدخیزوجستباهمراهاگرکه(رويپیاده: ها شاملورزشاین

و جاروکردنمثلکارهاي خانهازیکسريانجاموپرش، کوهنورديپله، ازرفتنتردمیل، بالاازتنیس، اسکواش، والیبال، بسکتبال، استفاده
خانهکردنتمیز
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تأکید.آورندنمیهااستخوانرويبررافشاري… ویوگاسواري،دوچرخهکردن،شنامثلنداردوجودهاآنورزش هایی که تحمل وزن در
ورزش ها، براياینکناردرتوانیدمیندهید. بلکه شماها را انجامورزشسایرشماکهنیستمعنیوزن به اینتحملهايورزشانجامبر

.دهیدانجامها را نیزورزشبقیه،بدنهايسیستمسایرسلامتوتندرستیوعضلاتتقویت

پذیرامکانکردنصحبتکهايگونهبهنهالبتهبیفتید،زدننفسنفسبهکهکنیدورزشاياندازهاست به بهترکهباشیدداشتهبه یاد
30الی20حداقلبایدکردنورزشبارهروکنیدورزشبیشتریاهفتهدرروزسهحداقلبایدشماباشد،مؤثرورزشاینکهنباشد. براي

. ببردزماندقیقه

Øآزمون
. هستندهاورزشسایرازبهتراستخوانپوکیازپیشگیريبرايوزنتحملهايورزش.1

غلط–بصحیح–الف
کدام ورزش براي پیشگیري از پوکی استخوان مناسب تر است؟.2

پیاده روي–ب شنا                  –الف 
دوچرخه سواري –د یوگا                 –ج 

استخوان چه نقشی دارد ؟پوکیازپیشگیريدرکلسیم.11

استخوان پوکیازپیشگیريجهتانسان،بدندرموجودمعدنی. کلسیم فراوان ترین مادهاستکلسیمهااستخوانسازندهموادازیکی
ازبسیاريدربلکهاستلازماستخوان هااستحکامبرايتنهانهاست. کلسیم

...ودر عصب، انعقاد خونامواجعضلات، انتقالانقباضمثلدیگرهايفعالیت
.داردنقش

در. اندشدهساختهکلسیمجذببراينوجوانانهاياستخوانکهرسدمینظربه
بهاین داربست هابعدشود ومیساختهپروتئینازهاییداربستابتداها،استخوان

پولکهاستبانکیمانندشماهاياستخوانشود.میانباشتهپر وکلسیم،وسیله
ذخیره) کلسیم(پولدر این بانکتوانیدمیتابنابراین.استرایج آن کلسیم

نشوید. روبهروکلسیمکمبودباآیندهدرتانمایید

امروز ورزش را شروع کنید. همینازبیاییدپس
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سنتانبهتوجهباشما. کندمیفرقمختلفسنیندرکلسیمروزانهنیازموردمقدار
کلسیم در لبنیات،دارید.نیازگرم کلسیممیلی1300روزانه به ) سال18-9(

حبوبات یافت می شود. مغزها وماهی ها، خشکبار،سبزیجات با برگ سبز تیره،
کنید.دریافتلبنیفرآورده هايازبیشترراخودنیازموردکلسیمکهکنیدسعی
مده از محصولات بدست آکلسیمنسبت بههافراوردهاینازحاصلکلسیمچون

ولی این به معنی ،داردپوکی استخوانابتلا بهازپیشگیريدربیشترياثرگیاهی
یکشیر،لیواندوروزانهمصرفباآن نیست که از سایر منابع کلسیم غافل شویم.

شود.میتأمینشما به کلسیمبدنعمده نیازپنیر،گرم30وماستلیوان

ازلازممیزانبهسعی کنیددانید،میراخودروزانۀنیازموردکلسیماکنون که مقدار
فکراگر. نشویدکلسیممیزانکمبوددچارتاکنیداستفادهروزدرکلسیمحاويمواد
تهیهغذاییهايفراوردهازرانیازموردکلسیممیزانتوانیدروزانه نمیکهکنیدمی

دارید.کلسیممکملهايقرصمصرفبهنیازبیمارياینازجلوگیريبرايکنید،

Øآزمون

.هستندلبنیاتدرموجودکلسیمازبهترگیاهیغذاهايدرموجودکلسیم.1
غلط–بصحیح–الف

میزان کلسیم مورد نیاز نوجوانان در روز چقدر است ؟.2
میلی گرم 800-بمیلی گرم           1000–الف 

میلی گرم 1500–د میلی گرم          1300–ج 

کلسیم کدامند؟غنیمنابع.12

کهداشتتوجهبایدهستند. کلسیممهموخوببسیارمنابعاز...وبستنیدوغ،کشک،پنیر،ماست،شیر،مثللبنیهايفراورده
حاويمنابعکرد. سایراستفادهچربکملبنیاتوشیرازبایدبنابراین. استکمترآنکلسیمباشدلبنی بیشترموادچربیمیزانهرچه

و ...،کلم پیچ، شلغم، هویج، پرتقال، انگور، کرفسجعفري،مثل کلم بروکلی، اسفناج،سبزبرگدارايسبزیجات: ازعبارتندکلسیم
ماهیمثلدریاییغذاهايولوبیاویژهبهحبوباتگردو،کتان، پسته، فرنگی، خرمالو، زیتون، کشمش، بادام، کنجد، تخمنخودفرنگی، توت

ساردینوکیلکاتن،
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است:شدهدادهنشانغذاییموادبعضیدرموجودکلسیممیزانزیرجدولدر

مقدار کلسیم به میلی گرم مقدار ماده غذایی نوع ماده غذایی

430 گرم100 کشک
325 یک لیوان کم چربشیر 

300 یک لیوان ماست کم چرب

252 گرم100 بادام

203 گرم100 جعفري

185 گرم100 ماهی کنسرو شده با روغن

176 یک لیوان بستنی

150 گرم100 لوبیا و نخود

150 گرم30 پنیر

140 گرم100 پسته
138 نصف لیوان اسفناج پخته

126 عدد5 انجیر خشک
125 یک لیوان دوغ

105 گرم100 کلم بروکلی پخته

60 یک لیوان کلم خام

56 یک عدد پرتقال

50 گرم30 نان
13 گرم85 سینه مرغ پخته

7 یک عدد متوسط موز



پوکی استخوان و راه هاي پیشگیري از آن

12

Øآزمون
.استبیشترآنکلسیمباشدکمترلبنیهايفراوردهچربیمیزانچههر.1

غلط–بصحیح–الف
کدام یک میزان کلسیم بیشتري دارد ؟ .2

گرم کنسرو ماهی 100–یک لیوان اسفناج پخته                           ب –الف 
گرم پنیر30-یک لیوان شیر                                       د –ج 

ها مضر هستند؟استخوانبرايچه غذاهایی.13

ازبیشترش وکال، قهوه، کاکائو، نوشابه هاي گازدار، مصرفهاي ساندویچ و ... )، میوه، پیتزا(فست فودهاانواعیخ، آبترشی،انواعچاي،
کنند.میضعیفراهااستخوانوالکل مضرندوپروتئینوگوشتازغنیغذاییرژیمو غذاهاي شور،نمکحد

Øآزمون
.هستندهااستخوانبرايمفیدغذاهايازترشیجاتونوشابهکافئین،قهوه،. 1

غلط–بصحیح–الف
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استخوان دارد ؟پوکیچه ارتباطی باDویتامین .14

شمابدندرولی،کنیدمصرفکلسیمکافیمیزانشما. اگراستDویتامیندارددخالتکلسیمجذبدربسیارکهمواديازیکی
درDویتامینیعنیآید،میبدستنورآفتابازDویتامینمیزانبیشترین. بودنخواهدمؤثراین کلسیمباشد،نداشتهوجودلازمDویتامین

) آفتابضدکرمبدون(مستقیم آفتابنورمقابلدردقیقه15روزانه دست هاصورت واگرمعمولاً. شودمیساختهبدنآفتاب درتابشاثر
این ازغنیشود. غذاهايمیفراهمبدنبرايلازمDگیرند ویتامینقرار

پنیر،کره،غلات طبیعی،جگر،ماهی،مرغتخم: زردهازعبارتندویتامین
شدهغنیشیرو

Øآزمون
کدام است ؟Dمنبع ویتامین مهم ترین . 1

شیر –جگر                        ب –الف 
زرده تخم مرغ–د نور خورشید      –ج 

؟چیستاستخوان پوکیازپیشگیريبراياي مناسبالگوي زندگی و تغذیه.15

لاغريرژیمدر. کنیددوري)شودگرفتهتغذیهکارشناسیاپزشکنظربدونکههاییرژیم(لاغرينامناسبغذاییهايرژیماز-1
.استضروريبسیارمحکم،استخوانهايداشتنبرايکافیکلسیمشاملمناسبغذاییرژیمیک.دنکنیقطعرالبنیاتمصرف

. کنیداستفادهتازهجاتمیوهوسبزیجاتوغذاییمحصولاتاز- 2
دوريگازدارهاينوشابهخصوصبهاستخوانبرايمضرغذاییمواداز-3

.بنوشیددوغهاآنجايبهوکنید
.کنیداجتنابسیگاريافرادبانشینیهمیاسیگارکشیدناز- 4
خورشیدنورمعرضدردقیقه15حداقلزودصبحوباشیدسحرخیز-5

.بگیریدقرارصبحگاهی
.بنوشیدشیرلیوانیکعوضدرودهیدکاهشراقهوهوچايمصرف- 6
سولفورداشتندلیلبههاآنمصرفچون،نکنیدفراموشراپیازوسیر-7
.کندمیکمکهااستخواناستحکامبه
.کنیداضافهشیرسوپ،مانندغذاهاازبعضیبه- 8
.داردبیشتريکلسیمچونبرویدماستسراغبهمایونزسسوخامهجايبهغذاهاازبعضیتهیهدر- 9

.دارداستخوانپوکیازپیشگیريدرمؤثريبسیارنقشوداردخوبیاستروژنوکلسیمچونکنیداضافهتانغذاییرژیمبهراسویا- 10
ولیمودرکهCویتامینوشودمییافت... ومرغتخمزردهجگر،ماهی،خرما،موز،هویج،کدو،کاهو،درکهAویتامینمصرف-11

بیشترجذببههاویتامیناینکهچرا. دهیدافزایشخودغذاییرژیمدررادارد،وجود... واسفناجکلم،کیوي،فرنگی،توتمرکبات،سایر
.کنندمیکمککلسیم

. کنیداضافهساندویچوسوپسبزیجات،سالاد،بهراپنیر-12
سرکهچایخوريقاشقچنداستخوانازکلسیماستخراجبرايوکنیدمصرفآنهمراههاياستخوانباراگوشتآبگوشتی،سوپدر-13
. کنیداضافهآنبه

.کنیداستفادهپزوپختدرشیرازاستممکنکهآنجاتا-14
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خلاصه

جايبهخودازمتعدديعوارضوشودمیظاهربعدبهسالگی45سنازخصوصاًاستخوانتراکمشدنکمبااستخوانپوکیبیماري
جنس،سن،جملهآنازکههستنددخیلآنبروزتسهیلیاوایجاددرمتعدديعوامل. باشدمیهاشکستگیآنترینشایعکهگذاردمی
.بردنامتوانمیراغذاییعاداتونژاد

خصوصبهورزش. کردشروعجوانیونوجوانیدورانازبایدمناسبپیشگیريبراي. استآنکنترلاساساصلبیمارياینازپیشگیري
بهبیمارياینازپیشگیرياصلیهايراهاززندگیسبکمناسبتغییراتوغذاییرژیمدرکافیکلسیمدریافتوزن،تحملهايورزش
.روندمیشمار

مرموزبیماريایناستخوان،پوکیازتوانیدمیآسانیبهشماها،آنگرفتنکاربهباکهموارديازبودايخلاصهشدهگفتهمطالب
.کنیدپیشگیري

سالمهاياستخوانداشتنسويبهپیشپس
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